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TrekovAinA-

Carl Nelson, Jr.

Abyste se vyhnuli srAjA%:ce na padAjcA-ch, dva nebo vA-ce skokanA™se musA- pA™ed otevA™enA-m padAijku dostateAsnA>
horizorJtAilnA> separovat. IjorizontAiInA- rychlo_st pA™ibliA¥anA> 100 km~/h mA_é\%e bAj/zt dosaA3/4~ena v a€ZmaximAjlnA-a€ce tr
trekovAinA- po vAstru dosAjhnete rychlosti vA Asi zemi podobnou takovA©, jakA© dosAjhnou malAj letadla.

MaximAijInA- trekovacA- pozice vAjm umoA¥nA- letAst v pomAsru 1:0,5. KdyA¥: trekujete 1500 metrA™, pA™eletA-te horizontAj||
vzdAjlenost pAIMibINiA%nN 800 metrA™. Za voInA©ho pAjdu se skokanovi v maximAjInA- trekovacA- pozici bude zdAjt, A¥se vyk
pouze horizontAjlnA- pohyb.

MnoA%¥stvA- vztlaku v deltAs je kontrolovAjno pA™izpA sobovoAinA-m pozice paA%A-. (Vztlak a jeho ztrAjta jsou urAeeny relat
ostatnA-m skokanA m ve volnA©m pAjdu. AvzAjdnAj pozice tAsla ve voInA©m pAjdu nevytvAjA™A- vztlak relativnAs k letadlu v
VAtA;A- ztrAjta vztlaku je dA sledkem umA-stAsnA- paA3zA- nad AcroveA” ramen. VACtA[A- vztlak je dA sledkem umA-stA>nA-
pod AcroveA”~ bA™icha spoleA«nA> s opaAenAlzm prohnutA-m hornA- A«Ajsti trupu.

A

Tato technika mA"A%e bAvat simulovAjna v bazA©nu. Abyste si nacviAsili maximA|InA- trekovacA- pozici ve vodA>, odraA¥ite st
kraje bazA©nu a snaA¥ite se o to, aby vaAe tA>lo zA-skalo aerodynamickAYz tvar podobnA> jako stA™elka. Abyste snA-A%iili o
hlavy, musA- vAjA;j nos smA>A™ovat ke dnu. Pokuste se pA™i kaA¥:dA©m pokusu dosplA¥svat dAjle.

Potom se zkuste odrAjA%set asi jeden metr pod hladinou vody. AA% budete splAYvat v deltA>, dejte paA%e nad A°roveA” ramer
Tato pozice paA%A- vAjs natoAsA- smA>rem ke dnu. Ve volnA©m pAjdu je tato pozice paA%A- pouA¥sA-vAjna k vytvoA™enA-
vertikAjInA- rychlosti.

PotA®© zkuste dAjt paA¥%e bA>hem splAlsvAinA- pod AroveA” bA™icha, coA%: vAjs 4€zzvednea€ce na hladinu. NicmA©nA> po
hluboko pod A%aludek, vytvoA™A-te vA-c odporu neA% vztlaku. PA™ebyteAsnAvz odpor ve vodA> lehce rozpoznAite. Za volnA
je dA"sledkem nesprAjvnA®© pozice paA¥iA- zvAY%AjenAj vertikAjInA- rychlost a ztrAjta horizontAjInA- rychlosti.

MaximA|InA- trekovacA- pozice je identickAj s pozicA- skokanA™na lyA%:A-ch, aA¥ na pozici nohou (chodidel). V maximAjInA-
trekovacA- pozici jsou vaAje paA¥:e podpora; zbytek vaAijeho tAsla je pouA%A-vAin pro odchylky. PaA¥:e mAite paraleinA> s
horizontem, dlanA> otoAseny smAs>rem k zemi. NAjrty jsou u sebe a prsty u nohou ohnutA®©. Kolena a kotnA-ky jsou napnutA®©.
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Abyste minimalizovali odpor hlavy, nos musA- smA>A™ovat k zemi. BA™icho je staA3%enA©, aby vytvAjA™elo vA>tAjA- plochu
umA-stAsny lehce pod trupem. Ramena jsou pokrAeenAj, aby vytvAjA™ela odpor a umoAzila lepAjA- obtA©kA nA- vzduchu ko
PokrAeenA- ramen vytvAjA™A- z hornA- A«Ajsti trupu profil KA™A-dla. HorizontAjInA- obtA©kAinA- vzduchu kolem tohoto kA™
malAY: (ale ne znatelnAvs) vztlak. DrA%ate tAslo zpevnA>nA©.

AA¥: zaujmete sprAjvnou pozici, zabere VAim asi AstyA™i nebo pAst vieA™in, neA% zrychlA-te na maximAijInA- horizontAjInA-
KdyA: stAjhnete paA%e pod tAslo, sklopA- vAjs to na chvA-li po hlavA>. Jak se zvyAjuje horizontAjInA- rychlost, vytvoA™enAy
vAis pA™eklopA- do sprAjvnA® polohy. V maximAjInA-m vztlaku jsou vaAje chodidla pA™ibliA¥nA> 30 stupA”A nad vaAjA- hl

NovA.A-ek brzy ZJIStA- A%se otevA- rA.nA- padAlku v rychlA© trekovacA- pozici mA; za nAjsledek tvrdA© otevA™enA-. Po trekc
musA-te couvat potA©, co odhodA-te padAjAsek kvATi odbrA3dA>nA- pA™ebyteAsnA© rychlosti pro otevA™enA-.

A jeAitA> jeden AelAjnek (nevA-m od koho)

NejA-astA>jA;A- chyba, kterou lidA© dAslajA- je ta, A¥se jdou do maximAjnA- trekovacA- pozice pA™A-liA; rychle. To skonAsA- |
strmA%zm trekovAjnA-m. Co funguje nejlA®pe je:

- jakmile se pA™i rozchodu otAjA«A-te od formace, zaA*nAste de-arching (zruAjte prohnutA-, prohnAste se spA-A;j obrAjcenA>)
- kdyA¥, jste se otoAsili, pokrAste ramena dolA™, abyste se prohnuli obrAjcenA> nejen od bokA™, ale takA© od hrudnA-ku

- jak pokrA«A-te ramena, dejte paA¥.e do KA™A-A¥.e, natAjhnAste je a dejte mA-rnAs> pod tAslo

- jak natAjhnete paA¥.e, tak takA© natAjhnAste nohy, a to v plynulA©m, kontrolovanA©m pohybu a drA%ite je mA-rnA> od sebe
neA¥ na AjA-A™ku ramen). To by vVAjm mAslo dAjt velmi plochAY a celkem rychlAY: trek. Abyste dosA;hli maximA;InA- rychlos
potA™ebujete jeAjtA>

- dAjt nohy k sobAs, natAjhnout (nebo pokrAeit, nAsjak tomu nerozumA-m) prsty

- dAjt paA¥e podACl tAsla a mA-rnAs> pod tAslem, dlanA> dolA™, drA%set hrudnA-k v obrAjcenA©m prohnutA-

A ano, uAsit trekovAjnA- pA™es Internet nenA- ideAjInA-a€! Zeptejte se instruktora, kterAvz mA;j zkuAjenosti s velkAYzmi formag
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